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Periaatteet ennen kikkoja

ά!ǎ ǘƻ ǘƘŜ ƳŜǘƘƻŘǎ ǘƘŜǊŜ 
may be a million and then 
some, but principles are 
few. The man who grasps 
principles can successfully 
select his own methods. The 
man who tries methods, 
ignoring principles, is sure 
ǘƻ ƘŀǾŜ ǘǊƻǳōƭŜΦέ
Ralph Waldo Emerson 
(1803-1882)
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Monipuolisuus = monilajisuus?

ÅNorjassa keskimääräinen 
päälajin valitsemisikä 15,6 

ÅSaksassa 14,4 
ÅGretzky kilpaili 14-

vuotiaana neljässä lajissa, 
Seberlealoitti 10-ottelun 
17-vuotiaana, Federer
pohti 17-vuotiaana 
jalkapallo vai tennis, 
Korjus tuli Sotkamon 
urheilulukioon 
ƘƛƛƘǘŅƧŅƴŅΧ
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Samanlainen vai erilainen oheislaji?
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Monilajisuus

ÅYksilölajeissa ei voi 
piiloutua pelin sisälle, 
harrastamalla 
yksilölajeja 
joukkuepelaaja oppii 
vastuunkantoon

ÅYksilölajeissa  ei korostu 
sosiaalisuus, 
joukkuelajeissa 
yksilöurheilija oppii 
huomioimaan toiset
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Mitä on monipuolinen harjoittelu?
Å Monipuolinen taito- ja tekniikkaharjoittelu

ï liikehallinnallisesti monipuolinen harjoittelu
ï havainto-motorisesti monipuolinen harjoittelu
ï päätöksenteon kannalta monipuolinen harjoittelu

Å Aineenvaihduntajärjestelmien monipuolinen kuormittaminen
ï aerobinen ja anaerobinen, laktinenja alaktinen, sentraali ja lokaali

Å Kehon eri osien monipuolinen kuormittaminen
ï jalat, keskivartalo,  ylävartalo, kädet
ï lihakset, jänteet, nivelsiteet, luut, hengitys- ja verenkiertoelimistö
ï Lihastasapaino; agonisti-antagonisti, vasen-oikea

Å Psyykkisesti monipuolinen harjoittelu

ï Yksin ςryhmässä

ï Ohjatusti ςomatoimisesti

ï Hauskuus - painetilanteet
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Miksi motorisesti monipuolinen 
harjoittelu?

Å Siirtovaikutuksen kautta 
muissa lajeissa ja 
oheisharjoittelussa hankituista 
taidoista on hyötyä 

Å Liian varhainen erikoistuminen 
ja yksipuolinen harjoittelu 
saattaa johtaa toiminnalliseen 
rajoittuneisuuteen

Å Nuoruusiän monipuolinen 
harrastaminen laajentaa 
erilaisten ratkaisumallien 
valikoimaa
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Taustateorioita

Å Epälineaarinen pedagogiikka
ï Erilaisia rajoitteita muokkaamalla 

ohjataan oppijan käyttäytymistä tarkan 
määrittelyn sijaan

ï Keskittyminen liikkeen lopputuloksessa, 
ei itse liikkeessä

ï Samaan lopputulokseen monta eri tietä

Å Differentiaalioppiminen
ï Oppijoitapyritään auttamaan 

löytämään heidän yksilöllinen tapansa 
suorittaa motorinen taitosuoritus

ï Oppija kokeilee sattumanvaraisia 
suoritustapoja löytääkseen ympäristön 
vaatimuksiin soveltuvan yksilöllisen 
liikemallinsa 

ï Kahden peräkkäisen liikkeen välisten 
erojen havainnointia

ï Oppijoidenkehittyminen jatkuu vielä 
harjoittelun jälkeenkin
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Pelkkä tekeminen ei riitä ςtarvitaan 
myös vaihtelua

ÅEiole olemassa
optimaalista
suoritustekniikkaa, ei
edesyksilökohtaista.

ÅTekniikkaharjoittelunei
tulisi suuntautua
täydellisentekniikan
tavoitteluun, vaan
virheidentehokkaaseen
korjaamiseen(Bosch)
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Vaihtelu ja taitojen oppiminen

ÅTaitoharjoittelu on 
έŜǘǎƛƳƛǎǘŅέΣ Ŝƛ ƴƛƛƴƪŅŅƴ 
yksittäisen liikesuorituksen 
toistamista tai 
tekniikkaharjoittelua 
(Davids)

ÅUrheilijan tulee sopeuttaa 
suorituksen sisäistä 
malliaan muuttuviin 
olosuhteisiin

ÅPyrkimys vähentää 
suoritusten välistä vaihtelua 
voi häiritä oppimista
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Tilannekohtainen häirintä

ÅTehtävän vaihtaminen koko ajan pakottaa 
urheilijan miettimään suoritusta

ÅSuuresta virheiden määrästä huolimatta 
seurauksena pysyvä oppiminen

ÅTyömuistissa olevan liikemallin hylkääminen ja 
vastauksen etsiminen pitkäkestoisesta muistista

Åέ¢ŀƛŘƻǘ opitaan, jotta niistä tulisi automaattisia, 
automaattisten taitojen toistaminen ei edesauta 
ǘŀƛǘƻƧŜƴ ƻǇǇƛƳƛǎǘŀέ ό9ƭƻǊŀƴǘŀύ
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Virheistä oppii

A Winner learns
from hismistakes. 
A Loserlearns
only not ot make
mistakesby not
trying anything
different.
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Miten saadaan vaihtelua?

Å Epätavalliset alkuasennot (esim. 
lähtö selin)

Å Peilikuvana tekeminen 
Å Liikenopeuden muuntelu liikkeen 

aikana
Å Liikkeen tilatekijöiden 

muuttaminen (esimlyhyempi
alkuvauhti, pienempi ottelualue)

Å Liikkeen suoritustavan vaihtelu 
όƪŜǊƛŜƴΣ ǘŀƛǘǘŀŜƴΧύ

Å Vaikeuden lisääminen 
(ylimääräiset liikkeet, lisää 
kierteitä)

Å Entuudestaan osattavien 
liikkeiden yhdistäminen uudessa 
järjestyksessä
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Miksi aineenvaihdunnallinen 
monipuolisuus?

ÅElimistön aineenvaihdunta- ja 
energiantuottojärjestelmät muodostavat toisiinsa 
liittyvän kokonaisuuden, jossa eri osien 
tasapainoinen kehittyminen on tärkeää

ïesimerkiksi vauhtikestävyysominaisuuksien 
parantaminen edellyttää riittävää aerobista pohjaa 
tai nopeusvoiman kehittyminen riittävää perus-
/maksimivoimatasoa

ïjatkuvasti samalla teholla harjoittelu ei kehitä
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Anaerobinen tehokkuus edellyttää 
aerobista pohjaa
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Miksi tukielimistön monipuolinen 
kuormittaminen?

Å Vaikuttaja- ja vastavaikuttajalihasten 
tasapuolinen kehittäminen auttaa 
ylläpitämään lihastasapainoa

Å Lihastasapainosta huolehtiminen 
auttaa vammojen ennaltaehkäisyssä 
ja oikeiden suoritustekniikoiden ja ς
asentojen hallinnassa

Å Liikuntasuoritukset toteutuvat 
erilaisten liikeketjujen kautta, nämä 
ketjut ovat niin vahvoja kuin niiden 
heikoin lenkki

Å Asymmetrisissä lajeissa/suorituksissa 
toispuoleisen ylikuormituksen vaara
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Miksi psyykkisesti monipuolinen 
harjoittelu?

ÅOppiminen on 
tehokkainta, kun on 
hauskaa ja hauskuus on 
usein yhteydessä 
vaihteluun

ÅPositiivisesti opitut asiat 
unohtuvat hitaammin 
kuin negatiivisesti 
opitut
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Virikkeellinen ympäristö on hyväksi 
aivoille

ÅVirikkeellinen ympäristö 
ja fyysinen aktiivisuus 
ovat hyödyllisiä uusien 
aivosolujen syntymisen 
kannalta
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